
뇌졸중이란 무엇인가? 
뇌졸중은 뇌로 가는 혈류가 차단되어 뇌에 산소공급이 감소할 때 발생한다. 

그러므로 뇌졸중은 갑작스럽고 심각한 문제를 일으키게 된다. 뇌졸중은 크게 두 종류로 나

눌 수 있다. 

1) 혈관이 막혀서 발생하는 허혈성 뇌졸중 (뇌경색) 

2) 혈관 파혈로 발생하는 출혈성 뇌졸중 (뇌출혈) 

 

뇌졸중의 원인은? 
고혈압은 뇌졸중의 가장 큰 원인으로, 허혈성 뇌졸중의 50%가 고혈압이 원인이다. 짜게 

먹는 사람은 혈압이 오르게 되고, 결과적으로 뇌졸중의 위험이 증가한다. 

 

뇌졸중은 얼마나 흔한가? 
뇌졸중은 영국에서 사망의 원인 3위에 해당하며, 15만명의 뇌졸중 환자가 발생하고 이 중 

1/3정도가 사망한다. (한국은 암에 이어 사망원인 2위이다.) 

 

뇌졸중의 위험인자는 무엇인가? 
누구나 뇌졸중이 발생할 수는 있지만, 아래와 

같은 위험인자가 있다면 그 확률이 증가하게 

된다. 

• 남성 

• 55세 이상의 나이 

• 뇌졸중의 가족력 

• 고혈압 

• 아시아계 또는 아프리카계 인종 

 

만약 당신이 나트륨이나 지방함량이 높은 음

식을 즐겨 먹고, 과일이나 야채섭취가 적은 경

우, 또 흡연자이거나 과체중이라면, 당신에게 뇌졸중이 생길 확률은 높아진다. 

 

뇌졸중을 예방하는 법 
좋은 소식은 당신이 단순히 식습관을 개선하

거나, 운동량을 늘리고, 금연에 성공한다면, 

뇌졸중의 발병률 또는 재발률을 줄일 수 있다

는 것이다. 

과일이나 야채섭취를 적절하게 늘리는 것은 

칼륨의 섭취량을 늘려주기 때문에 도움이 된

다.나트륨은 몸에 수분을 가두어 부종을 일으

키고 혈압을 높이는데 칼륨은 이와 반대작용

을 하기 때문에 혈압상승을 억제할 수 있다. 

[ 중요 팁 ] 
 

식품을 구매할 때 ‘영양성분표’에 적혀있는나트

륨(Sodium)은 소금의 구성 성분으로 나트륨에 

2.5를 곱해야 소금의 정확한 양이 된다. 

●  

당신이 섭취하는 대부분(75%)의 소금은 가공식

품에 숨어 있다는 사실은 알고 있는가?  

빵이나 국, 양념, 육류제품을 구입할 때에는 ‘영

양성분표’를 참조하여 나트륨 함량이 적은 것을

고를 수 있도록 하자. 

●  

요리하거나 식사할 때 식탁에서 추가로 소금을 

넣지 마라. 처음에는 입맛이 떨어지겠지만 2~3

주만 지나면 싱거운 맛에 적응된다. 

●  

성인은 일주일에 5회 이상, 한 번에 30분 이상 

가볍게 걷는 등의 운동을 하는 것이 좋다. 버스

나 전철을 한 정거장 먼저 내려서 걷는 연습을 

하자. 

●  

정기적으로 혈압을 측정하여 혈압이 상승하는지

 확인하라. 

 

[ 참고사항 ] 
염분 함량이 특히 높은 가공식품 등의 섭취를 

줄이면 위암이 발생하는 위험을 줄일 수 있다. 

최근 영국인의 하루 평균 소금 섭취량은 8.5g

(한국인은 12g)으로, 하루 소금 섭취 권장량인 

5g보다 월등히 많다. 

 

 
 

나트륨 줄이기; 뇌졸중 예방 


